食事制限と運動による体重コントロールの検証 by 玉木 啓一 & Keiichi Tamaki











The purpose of present study was to investigate control of energy income and expenditure cause lead to 
weight control.  Healthy man volunteered reducing his weight by diet and exercise.  As a result of 
control of energy income and expenditure, subject got thinner after energy control.  The cause of weight 
loss was analyzed for success of weight control. 
 


























































日付 時刻 種類 重さ （g）
エネルギー
（kcal）
2013/06/01  9:50 ごはん 104 175
2013/06/01  9:50 ほうれん草 65 32
2013/06/01  9:50 ソーセージ 5.5 17
2013/06/01  9:50 ゆで卵 24 36
2013/06/01  9:50 味噌汁 225 50
2013/06/01  9:50 ミルクケーキ 6 25
2013/06/01  13:10 ごはん 449 754
2013/06/01  13:10 納豆 42.5 85
2013/06/01  13:10 バター 5 38
2013/06/01  13:10 カレー 54 92
2013/06/01  13:10 チーズ 17 61
2013/06/01  18:32 ごはん 360.5 606
2013/06/01  18:32 味噌汁 243 60
2013/06/01  18:32 ホワイトぎょうざ 168 325
2013/06/01  18:32 トマト 54 9
2013/06/01  18:32 アスパラ 15.5 3
2013/06/01  18:32 ポテトサラダ 275 448
2013/06/01  19:20 シュークリーム 80 280
2013/06/01 合計 2193 3096
表1 エネルギー摂取の記録例 
食事制限と運動による体重コントロールの検証 
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図 3 に示したような運動およそ 7 回分と考えると、
武蔵丘短期大学紀要 第21巻 
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